如何提高教师的心理素质
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近几年，一些教育科研机构和心理健康教育课题组对中小学教师的心理健康水平进行了调查、检测。调查结果发现，有75%的教师感到“每天觉得很忙、很累。”90%的教师感到“当教师越来越不容易，压力很大”；检测结果发现，中小学教师有10%以上的教师存在中度心理障碍，有2%左右的教师有心理疾病。这些统计数据，不能不让学校领导深感责任重大。

教师是“用人格去塑造人格”，是通过与学生进行“心灵对话”来影响和熏陶下一代，因此，提高教师自身的心理健康素质有着特别重要的意义。教师存在的心理问题，若得不到及时疏导和调整，不仅影响教师个人的正常工作和生活，还影响学生身心的健康发展，影响学校教学的可持续发展。所以，促进教师的心理健康，培养教师良好的心理素质，是学校领导不可忽视、常抓不懈的一项重要工作。
一、广辟渠道，促使教师保持向上的心理状态

1、创设良好的心理环境

首先建立宽松有序的办学环境，努力营造一种以人为本的管理氛围，让教师有说话的时空，充分体现一种民主参与的意识，让他们积极参与学校的管理，出谋划策，在参与管理中，得到一种自我价值的提升。设立校长信箱，教师有什么解不开的心结都可以和校领导说，只要合理学校尽量满足，实在不好意思可以写信投给校长信箱，使他们有倾诉对象，可以把不满或不适得到及时宣泄。

2、了解教师的心理需要
教师的不良情绪和心理问题的产生，有时与某种需要没有得到满足有关。对教师生活的关心，在一定程度上可以缓冲教师心理上日益沉重的负担。教师也希望校领导了解自己的业务能力，工作实绩，被人肯定等。由于各人的心理素质各异，对各种需求的程度也会有所不同。校领导要注意了解各种不同的需要，进行有针对性地解决。
3、满足教师的成就感

我们积极支持教师工作，尽可能多的为教师创造外出学习及展示自己的机会。罗杰斯曾说过：“人类有机体有一种天生的‘自我实现’的动机，所有其它动机都是这种自我实现的不同表现形式。”学校设法创设教师“实现自我”的机会，并尊重教师的成果，使教师感到自己的工作是学校工作的重要组成部分，是受到尊重的，自己是得到信任，从而使教师产生满足感、成就感。
4、加大教师的物质投入

千方百计为教师解决生活困难，解除教师后顾之忧。如：改善教师的住房环境，使教师能安定的生活，将精力投入到工作中；抓住节日等有利时机，让老师们感受到被尊重被重视：教师节、三八妇女节、过年等节日给他们准备一份小礼物（礼轻礼重关系不大，有时哪怕几元钱的礼物都会让他们兴奋不已），让他们感受到一份温情，从而精神愉悦的工作。

二、开展活动，促使教师养成良好的心理素质

 (一)树立典型，塑造教师健康、成熟的人格。我们通过理论学习、榜样教育、师德演讲比赛等活动提高教师的职业道德，从而达到以人格塑造人格的目的。俄罗斯教育家乌申斯基说过：“在教育工作中，一切都应建立在教师人格的基础上，因为只有从教师人格的活的源泉中才能涌现出教育的力量。”教师良好的人格特征对学生的影响是潜移默化的，犹如春雨“随风潜入夜，润物细无声。” 德国教育学家第斯多惠说：“正如没有人能把自己没有的东西给予别人一样，谁要是自己还没有发展，培养和教育好，谁就不能发展、培养和教育别人。”作为学生心理健康发展的护航人，首先自己必须是一个心理健康的人，具有积极稳定的情绪状态，坚韧不拔的意志品质，从容不迫应对挫折的勇气，和谐融洽的人际关系。以高尚的职业道德，无私的奉献精神，充沛自己的言行，悦纳自我，乐观地对待生活、工作。
（二）理论培训，掌握几种心理调适方法。我们定期举办心理健康讲座，指导教师掌握心理健康的理论知识，促进教师心理健康。请心理专家为教师们举办心理健康讲座，使他们增强心理保健意识，掌握心理调适方法。

1 、主动宣泄法：面对各种压力，学会辩证地看待问题，及时进行自我调节，让郁积在心里的不快得到释放、宣泄，是保证心理健康的一种很好的方法。

（1）倾诉。这是最佳的宣泄法。即找一个值得信赖的人（父母、老师、朋友等）将心中的想法、内心的苦闷甚至是难以启齿的秘密统统讲出来，以缓解精神压力。与此同时，来自家人、朋友的理解、关怀会成为一种情感上的支持，让人备感欣慰，看到生活的积极面，以积极的态度面对人生。

（2）大声朗读。通过大声朗读，使自己陶醉于其中，达到浑然忘我的境界，从而使烦恼在你感受美好的同时慢慢远离自己。

（3）游戏或运动。运用电子游戏这种间接的手段可以使过分压抑的心境得到发泄。如打沙袋、拳击等，这类运动会使人觉得趣味盎然，兴奋不已。 
2、情绪放松法

（1）调息放松。调息放松法，也称深呼吸放松法。此法的关键是将胸呼吸（由于紧张，使吸入的新鲜空气最多只到达胸部便被呼出）变成腹式慢呼吸（尽量向内更多地吸入空气，再轻轻地、慢慢地将气呼出）。此法可促使血液循环正常，让紧张心理得以缓解，降低个体对焦虑的易感度。

（2）想象放松。要求尽量运用各种感官，观其形、听其声、嗅其味，恰如身临其境。运用此法一般应在饭后或睡前进行，先使身体或坐或卧保持一种舒适的状态，然后集中注意力尽可能逼真地去想象一些舒适松驰的场景。

（3）肌肉放松。要点是先紧张后放松，在感受紧张之后再充分地体验放松的效果。从操作上来说，肌肉放松法一般是从头到脚，依次分别进行。如做面部整体放松：把眉毛往上拉，眼睛尽量睁大，嘴角尽力后拉，牙齿尽量咬紧，保持10秒钟，然后放松。对每一部分的肌肉，都要充分去体会紧张之后再放松的舒适感觉。 

3、注意转移法。当教师在心情不好时，可以阅读书籍、散步、听音乐，也可以做家务、去市场购物，从中体验乐趣，进而淡化烦恼直至消除烦恼。 

4、自我暗示法

（1）调整自己。当有多项任务造成巨大压力，以至个人感到无所适从时，可以暗示自己：一步一步去做、一件一件去做，事情总会有结果；当遇到失败，结果无法挽回时，可以对自己说：这不是最后一次，我可以重新开始。

（2）肯定自己。平时不要一味地批评自己，要经常用积极的言语评价自己，肯定自己，并通过活动正面表现自己，使自己脱颖而出，获取社会正面评价。特别是在遇到困难时，要勇于正视它，善于自我激励：别人能行，我也一定能行；我的优势还是很多的；坚持下去就一定会成功。 

     教育实践证明，教师的心理健康状况如何关系到学生的健康成长，关系到素质教育的全面实施，同时也是提高教育教学质量的根本保证。所以，教师的心理健康不仅仅是教师个人的问题，而是一种非常重要的教育手段、教育因素和教育力量，它像种子一样播撒在学生心田，将来必定会绽放出灿烂和美好。
